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Du haft 

Pfflcht, 
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zu 
fein! 




Heft 1 : Nikotln unt> Alkohol 




fietauSgegeben »on bet tRei <i) §ju g enb f u^tung 



JugenO ADolf Hitlers! 



Dae Beifplel Oee Fuhrere, Ocm Ou Trcuc gelobt 



r 

haft, Dcrpflichtct Oich. Du muBt audi in Oeiner 



4. 



Lebenefuhrung Ocm lOcal zuftreben, Oae cr t>er* 



horpert. Wae rcir auf Oicfcm Gebiet »on Oir for 



Ocm, foil nicht Ourch Bcfchlc crrcicbt roerOen, 



fonOcm Ourch ctncn fippell an Ocin Gerolffen 



unO an Ocinc Einficht. Bctrachtc Oicfce Heft ale 



cine Waffc im Kampf fur Ocine GcfunOhcit 



unO Oamit fur Oic Leiftungefahigheit, Kraft 



unO GroBe unferee Oeutfchen Volhee, 



Heil Hitler! 



BalOur pon Schtrach 




Afcolf Hitler, unfer Ftihrer unO VorbilO 



Du haft Otc Pfficht, gefunO zu fein! 



„$em $5tper gef)5rt bemer Nation, benn 
i^r Derbanfft bu bein $)ajetn. $u bift tf)t 
fiir beinen ®drper fceranttoortlttf)-" 

SBalbur Don ©djitadj 



Wer iff ein panzer Kerr? 

£aft bu fdjon einmat bariiber nadjgebad)t, ttm§ biefe§ SBort unfereS 
sReid)giugenbfiif)rerg, ba£ ate SSortoort in alien unferen Seiftunggbiidjern 
ftefjt, fiir jeben einjelnen Don ung bebeutet, tuaS eg toon iebem einjelnen 
Don ung forbert? ®iefeg SBort fotbert Don iebem einjelnen Don ung, 
bag wit „ganae Serle" finb, auf bie fid) »ott unb Nation in alien grofeen 
unb Ileinen ©ingen Derlaffen fonnen! 

<Da f»aft bu aber fid)er auf ber ©trafee, in ber @d)ute, auf bet Sefjrftelle 
Don @rtoad)fenen, aber aud) fidjer toon alteren Sameraben einen anberen 
©afc ge^ort, ber Don einem „ganjen Serf" fpridjt: „2Ber ttidjt raud)t unb 
trinft, ber ift fein ganjer Serf, ift iiber^aupt fein Serf"- 9lte in einem 
©ommerseltlager ein £&*Samerab, ber biefeg Sager alg arjt betreute, 
ben Qungen erjctfjlte, toag %«otin unb ?lHoi)ol finb unb froie fie auf ben 
Sorter be§> 9Kenfd)en unb bie fporttidjen fieiftungen eintoirfen, ftellte er 
feft, ba% t)on ben 400 Sagerteilnefjmern nur 7 nod) nie geraud)t fatten; 
toeitere 25 fatten „nur mal probiert"- «tfo Don 400 Sameraben im 
Sitter big 18 ^a^ren inggefamt nur 32, bie getoijfermaften nod) feine 

„9iau<f)er" toaren! 

©n anberer 9lrat, ©r. Sidint, fanb bei einer Umfrage unter 1058 ©djiilern 
unb ©djiilerinnen toon ©t)emm£er Se^ranftalten unb 33erufgfd)ulen, baft 
Don ben @d)iilern Dom 14. btg 15. 2eben§iaf)r runb ber fiebente Xeil, Dom 
16. big 17. Seben^r ber britteSeil unb Dom 18. big 20. Sebengjafjr iiber 
bie $alfte bereitg raud)ten- Stber aud) bie @d)ulerinnen Driefen einen 
betrad)tlid)en Slnteil an 3taud)erinnen auf. @o raud)en Don ben 15* bB 
17ia^rigen runb ber fedjjefjnte £eil unb Don ben 18* big 20jiaf)rigen burd) 
fd)nittli(^ ber fedjfte SteiL Btoei SBeijpiele jetgen fo red)t ben SBert biefer 
Stabapnglinge: ein 15jaf)riger ©djiiler „benotigte" am Xage fd)on jef)n 
bi3 jtoolf, ein 17jal)riger SBerufgjdjuler berettg big ju fiinfje^n Sigaretten- 



* 




®in Stbtturient — alfo em ^ugenbgenoffe, bet fief) einer Sftetfejttftfung 

unter$ief)en joltte — , ber jeine ^ritfung nid)t beftanben Ijatte, begriinbete 
jein 'Surdjfallen bamit, bafc er toaJjrenb be£ (SjamenS gejttmngen tt>ar, 
ne gigaretien ju bleiben- ©in toaf)rt)aft „fampferijtf)er" Sijp! ®u 
lannft tf)n bir merfen ate gigur fitr euren natf)ften SagerairfuS* Stf)txli(i)e 
Srfafjrungen ftttb itber ben (Senufj Don SflfofM gemad)t toorben* 
®ie meiften t)on biefen Sungen rau<f)ten ober naf)men 2llIof)ol p fid), 
toeil jie gefjort fatten, $ftaud)en*„fonnen" ober £rinfen*„I6nnen" jeige, 
bafe man etn „ganjer Serf" jet. 3fa, einige glaubten jogar, bie tameraben, 
bie jid) biefem „8beal" nod) nid)t t)erjd)rieben fatten, germgfdt)a^tg be 
trad)ten ju mitjfen- 

8ft e3 mm aber totrfltcf) eine jo getoattige <3a<f)e, ift e3 „@f)renfad)e" ober 
gar etn „8beat", toenn man jid) baran getoofjnt, Sftifotin ober SOIo^oI 
fcertragen ju fonnen? 2Sa3 ift benn unfer Sbeat?, 28er fann un§ ba$ itber 
J)aupt fagen unb bet toem lonnen tt>ir ettoa£ bariiber erfaljren? S5a toerben 
toir un£ toof)l fofort bartiber einig fein, ba$ bie fitfjrenben banner unjereS 
SBoifeS un£ ba3 fagen lonnen, nnb Dor altem unfer giifjrer felbfL 
®u Ijaft bie SReben bcS " gii^rctS an bie £itler*$ugenb auf ben 8fteid)8 
parteitagen unb am Sag ber Sftationalen 2trbeit gefjdrt, in benen er un§ 
immer toteber ba£ neue 8beal be3 jungen beutjcfjen 2Kenf djen t)or 2tugen 
ftefite, ba3 neue 8beal eine3 traftttollen, ftarlen unb gejunben beutjcfyen 
Sungen: „glinf true 28inbf)unbe, aaf) toie Seber, fjart toie ftxupp* 
ftafyl" 3)enlt an feinen ©ajj: „$eute, ba jefyen toir mit greube 
ntdjt mefjr ben bier** unb trinlfeften, fonbemben toetterfeften 
jungen SOlann, benfjarten 2ftann* ®enn nicf)t nur barauf lommt 
e§ an, toie&iel ©Ia£ 33ier er ju trinfen fcermag, fonbern 
barauf, toiefciel (Silage er au£Ijalten, nidjt barauf, toiefciel 
SMd)te er burd)aubummeln t>ermag, fonbern toie t)iele tile 



meter er marjdjieren fanm 2Bir jefjen fjeute nid)t met)r 

im bamaligen 33ierjpief$er ba3 8beal be^ beutfd)en SSolfeS, 

jonbern in SRannern unb SKabdben, bie femgefunb jinb, bie 
ftraff finb/' 

Unb too bletbt ba bieje „@^rcnfad)c" ober ba§ ^Sbeal", ba$ nod) in ben 
Sopfen fo t)ieler unferer Sameraben fpult?: ©^ ge^ort einer t)er^ 
gangenen get* an! 



Wae ift elgentllch ^Nihotln^? 

SSie tvax e§ nun aber eigentlid) moglid), ba% ber (Sebraud) t)on Saba! 
unb ber ®enu% ton 9ll!o^ol jo tief in ba$ Seben be^ einjelnen 9Jlenjd)en 
unb in ba§ 2eben unjere£ SSolle^ einbringen lonnten, baf$ i^r ®enu% 
jogar ju einer „©f)renjacl)e" unb jur Sadje eineS „8beate" gemad^t toerben 
fonnte? SBaS fjat t% mit bem 9taucf)en, aljo mit bem ©enufe toon Saba! 
(Siflctretten, 3iflcirren / $feifentabal, Sautabal) unb bem barin entfialtenen 



@ 



„9Hfotm" mb betn ©enufc toon SOIo^oI (in SStct, SBeiit, ©<$««£», £i!5r, 
©eft) eigenttidb auf jid>? Sa§ finb SWIottn unb sato^ol? 2Kact>en wit 
un§ ba§ bod) eintnal genau flat: 

gangen Wit fieim SHIotin an. SRilottn tft Wie bet SOIo^ol ein ©ift! @3 
witb butd) ben 3taud) einet gigaxette, einet Qigatte obet einet $feife 
obex butd) ba§ tauen Don f outabaf in ben torfcet aufgenommen. 2>ie 
9lifotintnenge ift urn jo gtofcer, ie feud)tet tie ^igatette ober Stgatte ift 
unb ie weitet fie getautfit toitb. SJon ben ©djleitnfjauten in SKunb unb 



9lafe toitb ba§ 9titotingift aufgenommen unb in bo§ SMut ubetfitf)tt 



(Sin anbetet $eil be3 3{aud)e§ gelangt weitet an bie ©djleimfjaute bet 



S8tond)ien unb bie 9Kagenfd)leiml)aute unb fonttnt »on t)iet in baS 931ut 
$>ut<i) ben 9taud) toetben bie etn^finbli^en @djleimf)8ttte gejdjabigt 
fceim 9lHoftoI ift e§ genau fo — unb filt f tanff)eit3feime unb 99aftetten 



betftanb§Io§ gemad»t. £>te „baftetientbtenbe SBitfung" be§ Saba! 




raudM ift ein SKatcljen. ©enau ba§ ©egentett ift bet gall 9iaud)et finb 
t anftedienbe ®tantt>eiten unb @tffittungSftanft)eiten ganj befonbetS 
mpfinblttf). ®utd) bie 99tond)ien gelangt ein %t\\ be§ 9ftaud)e3, befonbetS 
Bel ben fogenannten „£ungenatigen", in bie Sunge. 3>ie Sunge ift ein 
\ ef)t f ein gebauteS Dtgan. ©ie beftet)t au§ Oteten ganj jatten Sungen 
buBdjen, bie Don feinen. fcaatblutgefaBen umfponnen finb. Sn biefe 
SungenWfi§tf>en btingt bet Sabaftaurf) mit bet Htetnluft unb t>etgiftet 
Met fcbon bie Ieben§widE)tigen Sungenjelten. @t bleibt abet ntd)t in bet 



Sunge, fonbetn fein fcauptbeftanbteil, ba§ SWlottn, getjt butd) bie Sungen 

blfiSdjen unb bie feinen fcaatgefftfee in ba3 »Iut fiber. 3m »lut tid>tet 

ba§ Sfttfotin gt&jjten ©djaben an: ®et SMutfatbftoff in ben toten Slut 



fbttoetd)en nintmt ab, unb bie wtdjtigen wei&en 93Iut!5ttoetd)en toetben 
Iran!. $ann folgt bet nadjfte fcttfltiff be§ ©ifte§: £af)tnung bet ftetben 
aelten, atfo ba8, toaS fo oiele filt eine „b,atmlofe SBetuljigung" fjalten 





SSHt wollen ben SSotgang fut* etflaten 

t>ie Sfcettoen fteuetn faft alle leben§wtd)tigen SBotgange 

SSon iftnen ^fingt e0 ab, tote unf et $ets f djlagt, toie ftd) bie SBlutgef afee 

fullenufto. ^ rjfY . 

Slau(i)ft bu, fo beft^leuntgen bie tietgifteten 9lett>en ben §etjfd)lag uno 
Oetl)inbetn, ba% fic^ betn §et§ nad? fpottlidjet obet anbetet Slnfttengung 
tea^tseitig betuljigt. ©ie betoitien toeitet, ba& \\ti) beine SSlutgefafee ';~, 
engetn, bet ^etsntu§!el befommt nid)t geniigenb «lut, bein totpet letftet 
etfjebltd) toeniget, bu toitft fdjlapfc — aud^ auf geiftigem Oebiet. 

%u gtaubft ba8 alleS nid)t ted^t? ^imm ein ^etmometet unb lafc bie Sent" 
petatut beinet $aut meffen. %u tt)itft bann oielleict)t eine ^auttempetatut 
oon 30 ©tab Ijaben. Sflaud)ft bu bann eineSiaatette unb mifet toiebet,fo tottft 
bu finben: Xempetatuttucfgang urn me^tete ©tab. ftatiitttd) fann eg 
beine §aut oetttagen. Stnbete €tgane abet nid)t. ®enf an betn ©e^ttn. 
gft tot i n _ tjetengte SBlutgefafee unb 33lutleete liegen auf etnet Stme. 
S)ex Sttit fann baS eintoanbftei betoeifen. «tt mettft eS abet au# an ben 
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SBefdfjtoerben: Stojjftoelj in alien Sonatten, ©djtoinbei, Setftimmnnfl, 
SSRtgrfine, ^ittenSf djtofidje, (Snergteiof igteit, ?lnf aliigf eit f fit (Stf fiitungg- 
trantfyetten unb toie alte biefe Pagen fjeifjen 

Slber ba£ Sftifotin ftofjt and) sum Mdenmarft>or,5u ben 9ftu3feln, jur §aut, 
gum SKagen, ju 2tuge, Dfyr unb Wunb, ubexall lann e3 mit feiner 9Jttnier* 
arbeit einfe^en* 

SRaudjt man toenig, befommt man jubiel s ))}agcnfaure, raudjt man ftarf, 
ftrettt ber 2Ragen, $er ®arm funfttoniert bet toenig Sftifotin ju fdjnelL 
Sluf t)tel SRifotin anttoortet er mit SBerftopfung ober Solifem 

§at ba$ SRifotin fid) ben @el|nerb au3gefud)t, bann gibt e3 alte moglidjen 
©efjftorungen, mitunter audi!) garbenbftnbljeit- SKandjmal jerftbrt e3 ben 
@el)nert) fcollfommen, bte jur 931tnb^eit. 3efct toirft bubir felbft au^malen 
fonnen, toa§ eintritt, toenn ba£ ©ift ettoa bie ®et)bx&, ©erud)^ unb 
©efd)mad£nert>en angreift Unb ba$ alleS finb leine libertretbungen, 
fonbern eintoanbfrei toiffenfdjaftlid) belegte unb erforfdjte Satfadjen* ®a3 
SdEjlimmfte fjaft bu im ilbrigen nod) gar nid)t geljSrt: ®a§ mtotin greift 
aud) bie SMrobrttf en an,, ®8 untergrabt aifo bie gortpfIanjung3faf)igfeit 
bei Sttann unb gran* 3Baf)rfd)emlid) ift e3 fogar, ba% burd) ben Xabal 
genuB eine ©djabigung ber ©rbmaffe eintritt 

Unb bann nod) ganjnebenbei: 2)er ettrige ^autyetfjuften+'Serftammtaller 
bing§ nid)t from Sftifotin, fonbern t>on anberen ©iftftoffen, aber antyauZ ber 
gigarette- fciefe ©iftftoffe fjeiften ammonia!, Sof)lenoji)b unb .Seerftoffe. 



©o fetjen aifo bie Jjarmlof en greuben au§, biebaS 3taud)en befdjert 
£eute finb bie S3efd)toerben bei mand)em nod) gering, toeil ber $ orpei 
nod) mit bem ©ift fertig toirb* 9lber in einigen ^aljren, ba fcoirb er ei 
merlen! 

3llle biefe Sdjabigungen toerben nid)t nur burd) ba$ 3iaud)en felbft 



d)t, fonbern and) fdjon burd) ba§ (Sinatmen ber mit 3iaud)tabaf 
burd)fe£ten Suft. ®ie Srjte f efjen in tfjrer $rajte immer toieber 9Kenfd)en, 
bie iiber topffdjmerjen, ttbelfeit, §ersflo£fen unb bie anberen oben be* 
fdjriebenen tranttjeiten flagen, beren S3efd)toerben fid) allein burd) ba£ 
gestoungene „2Kitraud)en" erllaren laffen: ? 



fiuch ntchte fur unfere MaOchen! 

Sine befonbere Seranttoortung fur ba$ ©d^idfal unfereS S8olle§ tragen 
unfere SKabd^en ate bie jufunftigen 9Kiitter ber fommenben feneration, 
Seiber raud)en fjeute nad) ben Slngaben be§ 2trjte§ ®r- meb. Sidint je^n 
t)on fjunbert grauen; aber toir fet)en and) Wabfyen, bie bag nad)mad)en. 
toetl fie meinen, ba§ fie fid) bamit ate befonber^ ^elegante ®amen 



ertoeifen, @ie toiffen nid)t, ba% %ahaf* unb aud) SlllofjoIgenuB ba§ Slltern 
befd)Ieunigt, Sabafgenufe ma^t bie #aut grau unb Iftfet bie 2lugen eit 
finfen. ®ie Safyne belommen einen gelben 93elag 7 bie Sltemluft t>on 
8iaud)ern ift unangenei)tm (gin iebe§ aR'abd&cn toill bodE) aber ^iibfd) unb 
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gefunb au§fef)en* 3)a§ erreidjt el am beften, toenn e§ ®6rper£flege 
treibt, toenn e§ fd)ttrimmt, rubert unb toanbert unb jeine &aut Don SBinb 
unb (Sonne fraftigen unb braunen lafjt 9Kit Sllfofjol unb Saba! erjielt 
man ba3 ©egenteil, tvixb fritter alt unb Ijafslid)* $uf$erbem ttrirb burd) 
ben (Senufc toon 2tttot)ol unb -JHfotin mit grower ©id)erl)eit bie -JJloglidjfeit 
fcerringert, einmal gefunbe tinber su fjaben* 

S)a ttrirb bit nun bet eine ober anbere Samerab sum 93eifpiel nod) ent 
gegenfjalten: „9Kein ©roffrater ift iiber 86 galjre alt, raudjt fcom 9ttorgei 
bt£ jum Slbenb ttrie ein @d)lot unb fieljt trofebem lerngefunb au&. %a% il 
ein fdjlagenber 33etoei3, baf; ba§ SKIotin unfdjablid) ift" 
Sieber SEamerab, e§ gibt 2Jienfd)en, bie auf ©runb ttjret fceranlagte: 
SSiberftanbSfraft mit alien moglidjen (3d>abigungen fertig toerben- 9 
lenne %. 93- eine atte grau, bie befam mit 18 Qatjren eine Sungentuber* 
fulofe- ©ie lebt l)eute nod), ift frifd) unb gefunb unb uber 90 ^afjre alt* 
%\e 3al)l folder 9J£enfd)en mit befonberer 2Siberftanb§fraft ift abet aufier* 
orbentlid) gering- $er ©rofroater gefjort p bem einen $rojent, bie 
fopfagen jeben ©aSangriff ofjne ©aSmaSfe iiberftetjen- <Sid)er toiirbe er, 
toenn er nidjt fotriel raudjen ttmrbe, nod) triel alter toerben- S5ei ber SKaffe 
ber 2Kenfd)en bebingen aber ernfte ©rfranfungen unb ©ifte ftfUjjeitig 

Sn&alibitat ober Sob* 

®u toirft fdjon gefjort fjahen, baf; feftgeftellt toorben ift, baf> feber 2>eutjd)e 
im ®urd)fd)nitt alter ttrirb ds fritfjer- $a, ba$ ftimmt, aber frage nid)t, 
toie e3 ben tttten gef)t! 9DWt bem 40., 45. SebenSja^r gef)t e§ ben meiften 
gefunbfjeitlid) fd)on fef)r fd)led)t; unb bei irieien ift bie Urjad)e ber gerabeju 
unt)eranttoortlid)e- 9Hf otinmipraud)- 

9li!o«n ift ein ®ift! m biefet Satfadje faun uieroaub, m*dj feine nod} 
fo taffimerte Stetlame ettoaS an betn! 



Rauchen unO Sport Was firzte unO Sportsmanner fagen: 

SBir i)ahen nun jufammen felbft f<$on feftgeftellt, auf toeldje SBeife baZ 
SWIotingift fd)fibtid) auf ben menfd)tid)en torper einttrirft 9hm I 

d) einmal t)dren, tva$ Strjte unb 28iffenfd)aftler baju fagen 



SSor 

allem intereffiert W babei, toa8 fie xiber bie (£inrt)ir!ung be^ 5RiIotin- 
gifted auf bie fportlidje Seiftung^fa^igieit feftftellen !onnten* 2lud) boi 
Urteil belannter beutf c^er Sportsmanner bariiber tpirb filr unS Wtc^ttg f em* 
„Sn ber 9Keifterfd)aft im ©ef)en iiber 100 kilometer" — jo fd)reibt ber 
Slrjt ®r* meb. Sidint — „mufeten toon ben 46 3taud)em faft bie fcalfte 
ijorjeitig ben Sauf aufgeben, toatjrenb Don ben 9iid)trauc^ern nur em 
SSiertel nid^t burd)l)alten lonnten/ 1 @et)r auffd)luBrei(^ finb and) filr unZ 
bie geftftellungen iiber bie Surngenfuren ber @d)iiler* 'Dr* fitcfmt ionnte 
au6) l)ier roieber feftftellen, baft bie 3flaud)er bie fd)led)teften Sumaenjuren 
featten* 
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gtangofifcfye ssttjte beftatigen, ba% unlet bent ©inftufe be§ Sabafg bie SBefa- 

Iraft bet jungen Sieftuten leibe* 

(Sin engli^et Slrgt fdjtieb im 3<rf»re 1938 in einet SJKilitataeitfdjtift, ba$ 

fid) Sonjenbe ton Offtaiereit unb 8Rannftf)aften in gotyttSletn nnb bei 
^eimattrnWentetlen iebigtiti) infolge tyrer smotinjcpbtgungen be* 
fanben, anftatt an bet gtont ju ftc^cm 9Kan fptad) in (Sngtanb, raenn 
ein ©olbat infolge Don Sabalgenu'fj Ijerjlranl mat, im gleidjen ©inne &on 
einem „©oIbatent)erjen"* 

®r, $ ♦ 91 SBottingen fdjteibt: 

„@3 ift lein fcpnet 9lnblid, tnenn ©pottSleute tauten* ®er 
5Rtf otingetyalt bet $igatetten, bj e am tneiften getaudjt toetben, 
ift tJetfjcUtni^mftgig am gtbgten. $iit bie ©iftmirfung fommt 
ttot aliem bie Sluffaugung be3 Piloting in $tage, bie bei bent 
fogenannten 



£ungentaud)en meitaug am gtofiten ift ® 



f otpet getoofjnt fid) fefjt leid)i an ba§ SWotin, unb bie 3B 
Iungen be3 anbauetnben SEabalgenuffeS tteten meift nur 
langfam in (Sxfdbeinung, .Sot atlem iibt ba3 S^tfotin eine 



Meismitfung auf ba§ 9£etfcenft)ftem au3, bie fid) bei bem 




fogenannten f ettentaudjet §u einet fdjmeten %eutaftf)ente 
entmideln fann- @£ ftmtbe bei taudjenben @pott§leuten nafi) 
fdjmeten ftftpetlidjen 9lnfttengungen ein 5ftad)iaffen be3 
fJatbeneriennenS feftgeftellt ®er @ef)nett> totrb alfo in 

Stnte in 5DlitIetbenfrf)aft gejogem ®et $etbauung§= 
lanal ift gegen SHIottn and) feljt empfinblid), 5Kan l)at biefe 
(£rfd)einung aU „3igatettenmagen" bejeicfinet, $a§ Sfttfotin 

bet im befonbeten ein au§gefptod)ene3 ©ef&fjgift ®aft 
bet SHfoljot unb bag 'Sfcilotin biefe ©djfiben allein fjetttot* 
tufen, foil nid)t betjauptet metben. SSielmefjt ift anjunefjmen, 
ba% buxti) 9lllof)oi unb SRilottn beeinflufcte £et^en unb ©e* 
fafte bet ftatlen bauetnben ©eanfptudjung be£ ftei^lauf* 
appatate3 butd) fpottlidje Seiftungen nid)t getoadjfen finb/' 
SBit fefjen alfo: entoebet jemanb fttebt nad) fpottlid)et Seiftung, bte 




feinen fotpet, t)0t allem ba$ §etg unb bie SSlutgefafje genug in 
3lnfptud) nefjmen; bann batf et feinen Stotpet abet nidjt gleid^eitig 
ben ©djabigungen butd) SRilotin ober 2lHof)ol auSfefcen. Dbet abet et 
fd)mad)t bie Dtgane feineS $5tpet3 butd) ben ©enuft toon 2llfof)ol unb 
SMIoiin; bann abet batf et f einem butd) biefe ©ifte gefd)toad)ten f fttpet 
nid^t nod) fotpetlidje ©5d)ftleiftungen jumuten. ®r. SSottingen lommt 
unb mit if)m jaf)lteid)e anbete ful)tenbe firgte, ©potttoiffenfd)aftlet unb 
Spott^mannet — ^u bet einbeutigen @d)tufjf otbetung : ^IHo^oI nnb 

9itfotin miijjen an^ bem e^ortleben berfc^tninben! 

ffir.& SDWlIier fd)teibt: 

„®a§ Kilottn ift ein au§gefptod)ene^ ©eramuSlelgifL 5Reid) 

lidjeS 3taud)en fd)meten Sabal^ ift ftetS ju t)etroetfen. (Sbenf, 
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latin ba§ 8tgaxettenxaud)en ntd)t frf^atf genug Beffimpf* 

toexben- 

®a$u lommt nod), bafc ba§ gtgarettenraudien ju bent „9iaud)en 

buxd) bie gunge" &exfuf)xt ®ie feinen ©djleimpute tDerben 
babuxd) gefrfjabigt (^ataxxl)) unb nefjmen gxofcexe Sftengen 
t>on 9HIotin auf- ®ann aber f iit)rt bie 93equetnlid)feit, jdjnell 
in fuxjen ^aujen eine BiQCirette xaud)en ju lonnen, unb bet 
getoiffe fcoxnefjme 9tnftxi<i) bet gigaxette Ieid)t su fibers 
mafstgetn 8tgaxettenxaud)en- 

£exgbefd)K>exben, unxuf)igex ©d)Iaf f Sftagen* unb $axm* 



ftoxungen unb 3Sexxingexung bex Seiftung§fat)igfeit jinb b 



golge* SebenfattS waxen jefjx fcieie (gegen 40 ^xojent) b 
iungen Seute, bie toegen &exabefd)toexben ntititaxuntaugUd) 

ben, ftigaxettenxaudjex* ®ie Sigaxette mad)t leibex t)ox 



bem Samenfalon nid)t fjalt ©ie ift imntex mefjx and) in b 
minbexbemittelten ©tanbe, bie 9ftaf je be§ SBolfeS, gebxung 

©enuft ift batnit §u einex SSolBjitte getooxben, b 




tibexmafc mit alien 9Jlitteln befampft toexben mufe, $ie SBox* 
bexeitung auf Idrpetlid&e #5djftteiftungen t»erbietet and) ben 
gexingften SHljotingenufj. gexnex folien jugenbiidje $exfonen 
iibexfjaupt nid)t xaudjen-" 

Unfex tnefjxf ad)ex beutfdjex Otyrofctafieget ®totf exflaxte auf einex Sagung 
in »exiin: „28eii bie fd)ablid)en SBixfungen fo einbeutig jinb, 
lonnen mix nid)t t>exftef)en, ba§ imtnex toiebex eine einfeitige 
3ieftame unS glauben madjen mill, ba£ Sllfofjol unb Sftifotin 

ben ©fcoxtstnann nti^iid) f eien- ®a3 ©egentetl ift bex$ 



8n jeinex ©djxift „®ampf bent £abafmi£bxaud)" fdjxeibt SDtebiainalxat 

®t* 93oef)nde*©:pxinge: 

,$ebe $eeintxad)tigung biejex gunftionen (Xatigfeiten) bex 
fogenannten £eben3next>en gxeift bem 9ftabe bex gejamten 
leiblidjen unb geiftig-feetijdjen entmidtung be§ fjexanfroad) 
fenben $tenfd)en in bie ©peidjen- Unb tuie ttexbxeitet i 
fjeute ba§ Stabafxaudjen in ben Sxeifen son gxauen, mie 
feaufig bie 3igaxette in ben £>anben bex ^ugenb, bie nid)t 





toie febx bex ©iftbaud) be§ £abaB itjxe SBibexftanb 



* 



Ixaft untexgxabt! . . . 

Sabafmipxaud) toixft, befonbex§ but^ ©djabigung b 
txeiSlaufoxgane unb bex 93iutbxitfen, abex and) bex S8 e 
bauungSoxgane ♦ ♦ • leben§t)exfiixsenb> 8at)lxeid)e Kaudjex 
ftexben tooxjeitig an £>exjfd)lag unb ©cfylaganfail obex ex* 
gen einent Sxeb^Ieib 



(2d fteUt fi^ ber Safiafmtgbtau^ al« eine exnfte aSotf^gefa^t bat 



®t toirtt ttanfliettSetjengenb unb beetnttadjttgt Setftuttg^fa^iflfeit unb 
2»efirfrafiie3»oWe^'' 



n 



<5§ tft !ein Sufall, tsenn rotr Don $eerfuf)rertt unb StaatSmcmnero, Don 
grofjen ftinbern beutfd>en @etfte§ unb beutfdjen 2Mlen§, bie burd) bie 
geballte ©nergie tfjrer 2eben§fufi,rung bte @5efd)ide Don SSblfern leiten 
unb geftalten, bte gleidfje STblefmung gegemtber bent Sabatgenufi erfatjren, 
bon beffen jerftorenben SBirtungen auf $ brper unb ©eift be3 2Kenfdjen 
bu nun gebbrt haft. 



UnO roae fagt Goethe Oazu? 

@r fd>rieb fdjon bor fiber 100 3af,ren: „$a§ 3?aud>en ntad)t bumnt, e< 

mad)t unfafjig §um ®enfen unb Siditen. @§ tft nur fitr SDMtfiigganger 

fitr 2flenfd)en, bte Sangetoeile Ijaben, bie ein Srittel be§ SebenS be. 

fdjlafen, etn $rittel ntit @ffen, Srinfen unb anberen, teilS leben^not 

roenbigen, teil§ itberflitffigen ®ingen f)tnfubetn unb allbann nid)t tuiffen, 

roa§ fie mit bent lefcten Sirittet anfongen follen, obgleid) fie intmer ,vita 

brevis est' (,ba% Seben ift furg') fagen. gitr fotdje faulen STiirfen ift ber 

Itebebolle 23er!ef)r mit ben ^feifen unb ber beiiaglidje Slnblid ber Sampf 

roolfe, bte fie in bie Suft blafen, eine geiftbolle Unterljaltung, roeil [it 

tfmen liber bie ©tunben t)intoeg^itft. gum SRaudjen gefjort aud) ba$ 

23tertrinten, bantit ber erfji^te ©ounten roieber abgefufjlt roerbe. $a3 

33ter mad)t ba$ 93htt bid unb berftarft jugleid) bie S3eraufd>ung burd> ben 

nariotifd)en Xabafbampf. (So toerben bie SRerben abgeftumpft unb ba§ 

S3mt bi3 gur ©todung toerbicit. SBenn e§ fo fortgefc-en fotlte, roie e§ ben 

Stnfdjein t)at, fo nrirb man nad) jtoei ober brei SKenfdjenaltem fetyen, 

toa§ biefe 93ierbaud)e unb <Sd)iaud)lummel au§ ®eutfd)tanb gemad)t f>aben. 

9ln ber (Seiftlofigfeit, 93 erfritp » elung unb 2lrmfeligfeit unferer Stteratur 

nnrb man e§ guerft bemerten unb jene (Uefellen toerben bennod) biefe 

SKifere f)od)lid) bettmnbern. — Unb toa§ foftet ber ©reuel? ©djon jetet 

ge^en 25 Mlionen in $eutfd)Ianb im Sabalraud) auf. $iefe ©umrne 

lann auf 60 SJttffionen fteigen. Unb fein £ungriger roirb gefattigt, lein 

Vtadtex gefleibet. 28a3 fonnte mit bem ®elbe gefd»ef)en? — Slber e§ liegt 

in bem 9taud>en autf) eine arge Unt)bfti<f)!eit, eine imperttnente Ungefellig^ 

tett. ®te Gaudier oerpeften bie Suft toeit unb breit unb erftiden jeben 

anftanbtgen Wenfdjen, ber nid)t ju feiner SBerteibigung ju raudjen 

^ V' v I4V-IJ -t* 

gelbmarfdian toon SModenfen, ber in oollfter geiftiger unb I5rperlid)e« 
grtfd)e feinen 88. @eburt§tag feierte, fdjreibt: „5Raud)en gait mir bon 
■vjugenb auf att Unnatur. TOein 9Kunb fi,at batier niemate eine Rigarre, 
im? 1 i e o te t ° ber Xahat tf ei ^ bertt^rt, audj in ben gelbjugen 1870,71, 



1914-18 Jabe td) metnate baZ S3ebtirfni§ 3 u raudjen empfunben, tm 
(Segentetl mtd) gefreut, ein 93ebiirfni§ tt>eniger 3 u f)aben. ®en bortreff 
H 6 " §"l tanb meiner ® e f« nb ^it - atle Drgane finb ^eute nodi gefunb 

fu^re tdj barauf auritd, ba% id) bbiliger 3iid)traudier bin." 
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8uf bie Stage, ob er eine bcftimmte fiebeuStocife etnfjalte, anttoortete 
SRitffoIhti: w SMcinc eingige ©ifit tiegt barin, baft id) faft nur t>egetarifd) 
effe. 8d) £)alte ben 2llfof)ol ffir fdf)abltdE) unb trinle niemate fdjtoeren Sifor- 

trinle toof)l mandjmal ein biftdjen SBein bet offtjiellen (Sffen, aber 
lett bem SBeltfrieg l)abe id) niemalS geraudit Sd) effe nur einfadje 
2>inge, fo tote ba$ and) bie SBauetn lieben, unb fe^r t»iele ftrftdjte. 8 
trinle aud) toeber See nod) $ affee/' 

SSon (general granco beridjtet feine gran: „©oll id) Sfjnen nun ettoaS 
fiber bie fleinen ®etoof)nf)eiten meineS SKqmteS erjafjlen? @r raudji 
toeber, nod) trinlt er 2llIol)oL" 

fiber bie SebenSfjaltung beSgfiljrerg berid)tet ber 9?eid)^ugenbfiif)rer 
in feinem 95ud) „§itler, toie if>n leiner fennt": „Unfer fruf)rer 2tbotf 
hitler trinlt leinen 2tlfol)ol unb raud)t aud) nid)t Dbne 



bere im geringften in biefer Stic^tung *u beoormunb 



f)alt er fid) eifern an ba$ fetbft aufertegte £eben3gefe§ 
©eine 2trbeit§leiftung ift ungebeuer," 



UnO Oae ift Oie hlagltche ^Gefchiehte" Oce Rauchene: 

2>ie „®efd)id)te" be§ 9iaud)en3 umfa&t erft toenige fjunbert 3<rf>re, 5Ra(^ 
ber (Sntbedung SlmerifaS burd) SolumbuS im ^afjre 1492 tourbe e§ in 
(Suropa heiannt 9Kan fjatte e£ bei ben Snbianern beobadjtet, bie e£ hei 
feierlidjen ©elegenljeiten pflegten- Slber aud) in ®uxopa %oi e% nod) feljr 
lange gebauert, bte fid) ba§ 91aud)en allgemein „emburgerte" unb „@iite" 
tourbe* 9?od£) im fcorigen 3al)rf)unbert gait in tuelen treifen unfereS »oHe8 
ba£ 9laud)en ate unfd)idlid), 2lte aber bemolratifdje unb liberal 
ftifdje Sbeen immer mefjr ginflufe unb Wlafyt in ben SSolfern @uropa§ 
unb aud^ in unferem SSolf erlangten, getoann and) ba£ 9taud)en immer 
grofjere SSerbreitung* Unb ate bie grauen bann begannen, poiitifdj baftir 
gu lampfen, ba3 2Baf)ired)t ju beiommen, oerfudjten fie e3 trielfad) ben 
mixnnexn in jeber Sejieljung gleidjjutum (So begannen aud) fie git 
raudjen, toaS lange geit einfad) unbenlbar getoefen toar- 9lo$) bte sum 
SBeltfrieg toar aber ber S^genb ba$ offentlidje dlaufyen polisexiitf) t>e 
boten. 'Dann lam bie {Resolution oon 1918 unb brad)te ben SBerfall auf 
alien Seben^gebieten. ^uben unb 2Rarjiften fit^rten unfer »oH an ben 
fRanb be§ 9lbgrunb§. 2)a^ 6ffentlid)e 3Jaud)en tourbe jefet filr 3«gcnbKc^c 
a^briidlid) geftattet unb fogar ate grower ,^ortfd)ritt" gefeieri SQSir 
toiffen ^eute, baB Winter biefer ^nttoidlung ber Jftbif^e unb marpftifdEje 
8ctfcfeung8- unb SSerni^tung^geift ^tanb, ber unfere Slaffe sugrunbe 
rtd)ten mollte. Unb nun erlennen toir ben grogen politif^en Bufammen 
fjanq, au$> bem ^erau§ ju oerfteljen ift, tote auti) bie tlnfitte be§ 3iaud)en§ 



emem fo getoaltigen Wlafc in unfer SBoIf einbringen lonnte 
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UnO nun rechne mal! 

gjun fommen tvix nod) m einer grage, bie tt>ir ju beantoorten nid)t fcet 
gejfen biixfen: &ur nmtfdjaftttdjen- Unterfudjen tuir bod) einmal, 
ttrnS biefe „9ingett>of)nf)eit" unferem aSotf an (Mb unb ©litem foftet!: 
8m Sa^re 1936 betrug unfere 2inbauflad)e fur Sabaf 12 965 fceitat. Qm 
Satjre 1936*37 fjaben loir 8,4 2Jiitliarben ©tiid oerfteuerte giganett, 
38,5 SOiiffiarben ©tiid Sigaretten unb iiber bretf)unbertfed)3§ef)n 9Mlionen 

<Srammgfemf<$nitt*unb^ 

gjWHonen $eid)3marf gefoftet, toofcon 55,6 ^rojent allein 
auf Sigaretten entfallen fittb- — ®ie gefamten (Sinnatjmen be§ 
beutfd)en 33oIfe3 au§ Sanb* unb $orftoirtfd)aft betrugen 1936 5500 9Kii 
lionen, fo ba£ bte 2tu3gaben fiir Saba! im beutfd)en SSoIJ faft 
gleid) ber Ijalben ©tnnatjme feiner gefamten Sanbtoirtfd)aft 
toaren. ^aS 3Sinterf)ilf3toerf brad)te 1936*37 eine ©innatjme 
t)on 422,8 TOiltionen, mafjrenb bie SluSgaben fiir Saba! in 
biefem ga^re 2400 gjiiHionen betrugen (gigarren unb giga 

retten) ! 

SBietriel SBBic^tigeS f ©ro£e£ unb @d)one§ fonnte Don biejem ©elb gefdjaffen 
toerben! SESietriel ©portyla^e, @d)ft>imnd) alien, 8ugenbf)erbergen, @ieb 
lungen fonnten in einem Safjr ba&on gebaut toerben! — SBietuele grofce 



gladden beutfdjen 93oben§ fonnten bem Slnbau t)on $riid)ten sugcfil^rt 



toerben, bte fiir bie ©tnafjrung unfereS S3otfe§, ba§ fo fjart urn feme 
9?af)rung§freit)eit ringt, unbebingt mtcfjttg fmb! 
(B ift and) falfd), tvenn jemanb befjauptet, bafj ju bem geitpunft, an bem 
!ein Saba! met)r t)erbraud)t toiitbe, Staufenbe beutfdjer S8ol!§genoffen 
oxbeitSloS toiirbem (S3 ift ja einfad) unmoglid), baf$ iiber Wafyt bet gefamte 
Sabat&erbraud) auffjoren lann unb alle mit ber ^erfiellung &on 
erjeugniffen befcpftigten SSoIBgenoffen axbcitSfoS toerben mtiffen. @3 
gef)t ja allein barum, im Saufe toon Helen Safjren t>on ber 
jungen feneration fjer ben £abatt>etbraud) immer mef)r 
ju fcerminbern- 9Iuf$erbem ift ber 9KangeI an 3trbeit§fraften 
auf alien ©ebieten unfereS SebenS fo grofi, ba£ e§ toof)l 




leine ©djtoiertgfeiten bringen toitrbe, bie in biefen SBerufen 
befdjaftigten SSoIfSgenoffen in anbere ©etoerbejtteige gu 

uberfiiljren* 



UnO Oer Alhohol? 

■ 

9m gleidjen 9Jla§e tote ba§ SWIotinflift ift ber 9ll!of)ol gefunb^eitSfdtfblitf)* 
®a§ ber 2lllot)ol etn ©ift ift, famtft bu leid)t beobad)ten. SSenn einSRenfd) 
gro^ere TOengen al!o^olifc^er ©etranfe ju fid) genommen ^at, beginnt 
er bie |)errfd)aft iiber feine ©lieber gu tjerlieren; er taumelt unb t)erliert 
ba§ ©lei^getoid)t. 6r fallt fogar i)in unb ift nicf)t ntcljr imftanbe, ot)ne 
$>ilfe aufauftel)em 2lber aud^ fein feelijd)e£ unb geiftige^ ©leid)gewid)t 



U 



gef)t fcertoren: er fftngt an iiberlaut su reben, ju fingcn, ju fd)impfen ober 
p frfjteten, mit anberen SKcnfdjen jit ftrciten ober fid) in anberer SBetfe 
fo ju benefjmen, roie er e£ in notmalem guftanb nie tun nmrbe, liefer 
„5Raufd)" fann fo ftarl fein, baft bet XJtenfd) fogar ba§ SBettmfjtfem tterliert 
Sftan fpridE>t fcpepd) aud) Don einer 2tlfot)otoergiftung, bie fogar ben 
Sob jut $olge fjaben fann. 

Unb tooburd) toerben btefe 2Serft)irrungen irn menfd)lid)en Jtfitpet fyerttor* 
gerufen? %a$ SUfoljolgift ift mm ®ei)irn be3 2ftenfd)en gelangt unb iibt 
Don f)ier au£ eine laljmenbe SBirfung auf alle ©lieber unb ben @eift unb 
bamtt ben SBillen be$ 9Jlenfd)en an 

ir molten nun einmat genau^r feftftellen, toeldje fd)ablid)en SBtrlungen 
ber 9tlIof)ol auf ben menfd)tid)en tbrper au^iibt unb n)te bieS' gefd)tef)t 
$)a3 2tl!of)oigift ttrirb (in 58ier, 28ein, (SfynapZ, Sildr, ©eft ufto,) butd) 
ben 9Jhmb unb bie ©peiferoljre junad)ft in ben Sttagen gebrad)t unb f)ier 




in ba§ Slut xiberfiifjrt. ©d)on auf feinem SBege in ben SJlagen beginnt 
iber 2tlfol)ol feme gefunbt)eit3fd)abigenbe SBirfung. St a tattle be§ SDhmbeS, 
be§ 9tad)en§ unb be§> 9ttagen3 finb bie ^olgejuftanbe biefer Sllfofjoltotrfung- 
Xie £>eiferfeit unb bie 9Kagenbefd)tt)erben ber gefrooljnfjeit^mafsigen 
Slllotjoliler finb belanni ®urd) bie ©djabigung ber empfinblidjen ©d)leim* 
Ijciute toirb and) bie Slnfatligleit gegenilber anftedenben Sranffjeiten 
gefteigert 9#it bem SBIut toirb ber 2lllof)ol gu alien leben§foid)tigen 
Drg an en getragen unb entfaltet liberal! feine ©ifttoirfung- ©0 nrirb 
ber |>erjmu§M felbft gefdjfibigt, bie Seber, bie Sftieren, ba§ ®el)itn, bie 
^eimbriifen unb bie SJiilj erleiben nid)t tt)iebergut§umad)enbe SSeran* 
bermtgen, bie m fdjmeren Sranlfjeit^bilbern fiHjten, tt)ie sum 99eif£iel pm 
©aufer^erjen, jur Seberfdirumpfung, jur ©djrumpfniere, pr ©etyirn* 
entjiinbung, p ©torungen ber f eimbriifen, p SSerJjfixtung ber 9ftilj u, a. 
ffiabei werben triete ©rlranfungen and) burd) ba§ ttberma^ an fjliifflg* 
leiten f)ert>orgerufen, bie beim 5Ilfof)olgenu| bem former pqefitfyrt 
toerben* 

S8efonber3 im ©efyitn iibt ber SUIoljol fdjon in geringen 5Dlengen eine 
Iftfjtnenbe SBirlung auf bie leben3froid)tigen 9?ert)engellen au£- 9lu3 biefer 
Iftljmenben 3Sirfung erllart fid) aud) ber gwftanb be3 „33etrunfenfetn§"- 
$>ie geiftige 3luffaffung^fal)igleit be§> SWenfd)en ttrirb t)erminbert unb 
^}flid)tgeful)l unb DrbmmgSfinn merben ^erabgefe^t. ®ie jRealtiongjeit, 
ba% fjeigt bie ^^itjpanne jtuifdien ber 9lufnal)me eine^ fReije^ au§ ber 
Slu^entuelt unb ber 2lu^ful)rung einer ^anblung auf @runb biefe^ 9ftei$e£, 
mirb oerlangert* ©in ©eifpiel foil bir ba$ erflaren: Gin Sluto lommt 
auf einer |)auptt)erle^r§ftra6e angefaljten. ^51ofelid) biegt Don red)t^ ein 
anbere^ 9tuto ein. tyfyt muftte ber erfte 9lutofat)rer moglid)ft fdjnell auf 
bie Sremfe treten. ^ie 3^^ bi% ju bem Slugenblid, ba er auf bie SSremfe 
tritt, mufe natiirlid) moglid)ft tur§ fein. ©ie toirb burd^ bie la^menbe 
3Bir!ung be^ 9lllo^oB auf bie 9?ert>en aufeerorbentlid) Derlangert ®a£ 

@efal)rlid)e aber an biefer 2Birfung be^ 2llfol)oB ift, ba§ berjenige, ber 
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9ttfof)ol su fid) genommen fjat, fid) ftet§ einbiibet, befonber§ ftfmefl ju 
reagieren, ©elbft t)erf)aitni§mafeig nitf)t allju gro&e SKengen 9lIIof)oI 
rufen bet fcielen 9Jienfd)en em unbered)tigte§ ©efiifjt erf)5f)ter SeiftungS* 
faf)igfeit fjerfcor, ba$ fie unfcorf id) tiger unb teid)tfinniger mad)!, aB fie 
getoofmlid) finb, @ie toerben auf biefe SBeife jut ©efafjr fur anbere 
S§erfet)r§teitnef)mer, "Die gotgen finb ber grofete Steil ber tiielen SSerfefjrS 
unfalle ober Unfalle im SBetrieb. 

3tehen biefer Safjmung ber Herbert filfjrt pufiger ©enu^ aud) fleiner 
Sttengen OTofioB ju ©ntjiinbungen ber Stefcen- ®ie fdjabigenbe SBirfung 
be§ 9llfof)ol3 erftredt fid) aber nid)t nur auf ben eingelnen 9Kenfd)en, 
fonbern and) auf feme 9lad)fommeufd)aft SSir finben unter ben ^inbern 
t)on „£rinfern" pufig @d)road)linge unb Qbioten- Unfere Staat3fitf)rung 
f)at biefe ©efafjr liar erfannt unb f)at in* ben (Srbgefe^en fcerfiigt, ba& 
„9llfol)olifer" feine f inber fjaben biirfen. Unfer beutfd)e§ 9Sol! lann nur 
leiftungSfafjige $otf3genoffen, bie gefunb an f orper, ©eift unb ©eele 
finb, gebraud)en unb muft foldje, bie ifjre ©efunbljeit fcerantftortungSloS 
fdjabigen, au£ ber SBotfSgemeinfdjaft au3fd)Iiefjen, 



// 



// 



Ift Alhohol fluffigee Brot? 

(Sine anbere grage liber bie SBirfung be§ 2afof)olgenuffe§, bie oft ju 
gunften be3 9Ilfof)ot£ auSgelegt ttrirb, muff en toir aud) nod) befpredjen: 
(S3 gab frill) er ein Sftetlametoort filr ben 2(tfof)ol, ba$ t)ie£: „9lifo^ol ift 
ftuffigeS SBrot !" @3 tourbe befjauptet, ba% burd) Sllfofjoi im Sorter SBarme 
erjeugt ttriirbe, ein SBorgang, ber bei ber ©rnafyrung eine tt)efentlid£)e SRolle 
fpiett Man jog au3 biefer SBarmebilbung be§ SltfofjoB ben <3d)luf$, 
baft man burd) 2tlfof)olgenuf3 ofjne toeitereS 33rot erfparen fonne- SaS 
ift ein £rugfd)lufc ! @3 ftimmt mot)!, baft 9l«of)oi im f orper SBarme bitbet, 
aber e§ ftrirb nidjt gefagt, ba$ burd) ben SltfotjofgenuB bie SSarmeauS 
fdjeibung be§ f o£per£ in toeit fjotjerem 2Kaf$e gefteigert toirb ! @o ent 
ftet)t alfo burd) SUfofjolgenuft in 28af)rf)eit ein SSfitmetoerluft be3 Sorper^ 
®ie golgen biefe£ SSarmefcerlufteS finb un$ alien befannt 2Bir ftriffen, 
ba§ „93etrunf ene" im 28inter befonberS Ieid)t erfrieren. Unb tootjer lommt 
biefer 28armet>erluft? (Sr pngt toieber mit ber la^menben SBiriung be^ 
8ll!oI)ol3 auf bie Sfterfcen jufammen. ®er 9lttot)oI mirlt befonberS auf bie 
831utgefafenert)en ber £aut; er Iat)mt bie 5Jiert)en, bie bafur su forgen ^aben, 
ba% bie 931utgefafee \\§ jufammensief)en, urn eine unnotige SBarmeabgabe 
gu fcermeiben- $la<3) Sllto^iolaenufe toirb faft immer ein ©efufyl ber SBarme 
in ber &aut empfunben* ®a§ ift ein Slnjeidtjen filr biefe ©efapitjmung, 
2)ie ©autgefa^e fiillen fid) mit 93lut, bie ©aut mirb rot — toir lonnen ba$ 
befonberS an ben ©efit^tern t»on 9llfot)oli!em fef)en; bie rote 9lafe be£ 
SBeintrinler^ ift ein belannte§ Beicfyen bafiir— unb buxfy bie S31utfulle in 

ben ^autgefafeen roirb eine erljotjte 2Jtenge t)on SBarme an bie Slu^entoelt 
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abgegeben- ®er Sorper fcerringert alfo bie fur fern Seben fo it>id)tige 
SBSarmemenge unb ift bafyer talteeinltrirfungen gegeniiber befonber£ 
empfinblid)- @£ ift alfo and) falfd), toenn man annimmt, im SBinter obex in 
fatten Qeiten unbebingt einen @rog obex einen ©djnapg trinlen ju miiffen, 
um eine (SrIattung3franW)eit ju fcerfjiiten* 8m (Segenteil, bie ($efaf)r, 
fid) ju erlatten, ift nad) bem ©enuf* fc>on 5llfof)ol oft t>tel grower! 
%&enn bu nun einmal iiberlegft, toeldjen ©djaben bet Sllfofjolmifjbraud) 
unferm S80II in§gefamt jufiigt, fo ttrirft bu feftftellen: SJRilltatbentoette 
toerben burd) bie gefunbfjeit^ unb leiftung£fd)abigenbe, families unb 
&ott£jerftorenbe 9Jiad)t be§ „£rinfen§" jafjrlid) toerntdjtet 9Jlenfd)enleben 
unb 2Irbeit£frafte, abet and) — benf an bie burd) $ttof)olmifjbraucf) tier* 
urfad)ten jafjlreicfyen Unfalte — SSolBgitter unb SS.erte ber nationalen 
SBirtfdjaft tuerben gefafjrbet unb jerftort $et giiljtet f ellb ft §at einmal 
gefagt: „$et 9lltol)ol ift ein <3d)fibliug bet SRenfdjtyeit; toag et befpnbetg 
in uufetem beutfdjeu $Bott an toetttoollen 3Renfd)eu fi^on toetni^tet l>at 
ubet fitt bie Nation unbtaudjbat madjt, etgibt in einem Safyttyunbett 
eine urn ein $Btelf adjeg pijetegalil alg bie^ettufte auf alien ©djlatfjt 
f elbetn in eben biefem 3^traum"* £)iefe£ SBort be£ gitf)rer£ toeifi un£ 

gugleid) auf bie t)51lifd)e 9tu£toirfung be£ 2ll!ot)olmipraud)e§ t)in* @in 
SBolf t)on entarteten @d)toad)lingen lann jafjlenmaftfg nod) fo grofj jein, 
e§ ttrirb f djlieftfid) an fid) felbft jugrunbe gefyen* 

6§ ift iiberall befannt, ba% gerabe unfere beften @£ort§Ieute fcolHommen 
entl)attfam leben- 'Sie meiften ber Dfympiamannfdjaften lebten grunb 
fapd) alfotjolfrei ®u ttrirft fidjer totffen, baf$ t)on SBett!am^fmannfd)aften f 
%. 93- in ben SRuberfcereinen, minbeften§ fiir bie $eit 5 e § ^taining^ fcoll 
lommene Gmtfjaltfamfeit geforbert ttrirb unb bafc bei beft groften 9fabrennen 
unb beim Sftaratfjonlauf bie Steilnefjmer §ur (Srfrifcfyung unb jur SBelebung 
ifjrer Slrafte nidjt etttm ju attoljolifdjen ©etranfen greifen, fonbem §u 
^itronenfaft, „flitffigem Obft" unb anberen grucfytfaften, §u 9Md), guten 
"SJiineratoaffem ober allenfalte See* 2>ie3 foltte alien t)on un§ p benfen 
geben* 

®n toitft bit nai^ all bent, taw£ bu nun toon ben f^Sbigenben aBitfungen 
beg Sllfo^olS toeifet, felbft fagen t9nnen f ba% e§ fflt ben im SBaepturo 
Befinblii^en SMenf ^en ; bag ^ei^t toot allem Jeben jungen 9Renf(^en im 
mitet big sn 20 Saljteu, befonbetg toi^tig ift f HlfoplgenuS auc^ in 
getingftem 9Rafee ju meiben, ba bie eintoitfmtg beg 2lKol)olg bie &nt* 
Witflung bet lebengfoidjtigen Dtgane ftiJtt. SSit Sungen toollen bag 
foeben ettoa^nte 2»ott beggiiljtetg toot allem ung gefagt fein laffen unb 
banadj ^anbeln! 



GenuB/ GeiDohnheit, Sitte - Mannllchkeit? 

S)u tnirft, nad)bem bu bid) iiber bie jerftorenben 28ir!ungen be§ 5?iIotin 
unb be§ Slllo^olgifte^ unterri^tet I)aft ; ba bir bie „©efd)id)te be^ $Raud)en§" 
belannt ift unb bu erfafjren i)a\t f ma§ Srjte, ©porMeute unb fix^renbe 
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SRfinner (&mopa$ baju fagen, bid) fefbft getotg fracjen: maxum fangt em 
Sunge toon 10 — 14 ^aijxen eigenttid) iibexfyaupt an p tauten unb bann 
fpater 2flfofjol p fid) p nefymen? gxag' bod) einmat beine Samexaben 
banadj, unb bu roixft erfafjxeu: ®er 28eg fcom exften „$xobiexen" pm 
„9faud)ex" ober ^rinler" ift gar nid)t fo tr>eit. (Sxft ftrixb f)eimli$ allein 
ober im iSreife anberer „9£eugieriger" „£xobiext", bann tt)iU man fein 
„f dnnen" seigen ober gar bamit „angebeu", SSRan lafet fidE> einreben unb 



bilbet ft$ fd)iiepd) felbfb em: e3 ift ein w <Bcntt8 tf . 2Ban faUtfett afle 
gtoeifel mit ber Slntttoxt etn: e$ ift „©itte"- Unb fo f>at man ftd£> biefe 
„©itte" enbltcf) felbft angetoSijnt unb lommt t>on biefex ^ngeftjotjnfjeit" 
nur fd^toer ttrieber log! ©o entftefjen „$ftaud)er" mit 17, 18, 19 $af)ren! 
®er ^5rei§ fiir bie „9leugier" ttrixb teuer bejaljtt! 

3Daf3 50lcinnlid)feit mit 2rinfen^,!5nnen" ober Sftaucfyen^fdnnen 11 nidjt§ 



p tun f)at, fonnten mix fcfyon feftftellen* £>afj e§ aud) feme „8eiftung" 
ift, eine SKenge „£luatm" einatmen unb buxd) Sftunb unb 9?afe nrieber 
au^fto&en p lonnen ober gxofjexe SKengen alfofyolifdjex (Setxanfe p &er* 
tragen, bxaud)t bir toof)l nidjt meljx gefagt p toexben* ? ®amit aber nod) 



„angeben" p tooflen, ift urixftidj) mefyr old Ilaglid) I — 63 ift toaljr, bag 
ein 2Renfci), ber fid) ba£ „9iaud)en" ober ba§ „Xrinfen" alfofjolifdjer ®e* 
tranfe exft einmal angetooljnt tjat, fid} nux feljr fc£)tt>er, oft audj gar ni(J)t 
meljr Don biefer ($etoot)nf)eit befxeien f ann* ©ein Soxpex f)at ein ftanbigei 
$8ebiirfni§, eine „©ud)t" banad), biefe @ifte pgefiifjxt p exljalten* & 
gibt tuele $alle, in benen Shaufe txo& ftxengem SxjtIid)emaSexbot %u%ahat 
unb aHoljolifd)en ©etxanlen gxeifen, obroo^l fie ftriffen, bafs tf)xe ^xan!i)eit 
buxdj Sftifotin* unb- Sllfoijolgenuft fcexfd)led)text toixb* ©ie finb ©flatten 
biefer ©tfte getooxben* ©o fief)t e£ alfo au$ mit hem „@enuf3", ben Ulifotin 
unb 3lIloijol bereiten ! ©efyr bxaftif d) fc£>reibt ber ©djxiftleiter (Srnft $uljrt)* 
SBerlin in einer befannten ©poxtjeitfcfyxtft bap: 

„%a% ba% Qualmen mit SKannUd)!eit nid)t£, aber aud) gar 
nid)t§ §u tun f)at, bemeifen bir nid)t nur -Jftiilionen mfinn^ 
lid)er ©^la^pf^todnse in aller SSelt, fonbem aud) §unbert 
taufenbe raud)enber ftxauen unb SRftbdjen, bie bod) bem 
t \ti)toa§tn ©efd)ted)t' angef)brem 3n 90 toon 100 £?fillen 
ba§ 9^aud)en nid)t^ aU ein fid)tbare§ 3^i^)^u fttr man* 
gelnbe aBiberftanb^lraft unb ©elbftbei)errfd)ung ! ©ief) bir 
nur bie rid)tigen ,©d)Iote' an: fie fterben faft, toenn fie 
mai einige ©tunben auf it)xe ftiQatttten toerji^ten miiffen, 
unb jammern nad) i^xen , ©tabdjen' toie Heine ^inber nad) 
ben £utfd)bonbon3 . . . 28enn e§ getoife aud) mafeig rau* 
djenbe banner gibt, bie ©err iiber fid) felbft bleiben unb 
autf) auf baZ SRaudjen t>ergid)ten lonnen, 1o ift e§ jebod) filr 





ieben, ber fid) bie SKenfdjen unb iijre ©etoofjn^eiten genauer 
anfie^t, fid^er^ bafe bie 2ftenj#en nur beS^alb rau^en, meil 
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fie e§ nid)t laffcn Ibnnen, ©te rautfjen alfo ntd)t au§ ,m&nn 
lidfjleit' (audE) menu e§ jo au3fief)t), fonbern au§ ©d)toad)e 

unb ©d)toinbfud)t be§ SBillenS, unb fo finb fie ©flatten be3 
DualmS!" 

2Bir toiffen genau, bag bet Sampf gegen ben Sllfoljol* unb £abate0tt& 
6raud)-wib ber SEampf urn bie SeiftungSfteigerung unb ©efunb^eit unfereS 
SBolfeS nid)t burd) irgenbtoetd)e 33ereind)en getoonnen toirb, bie ieber 
SebenSfreube abfjolb finb, fonbern nut buret) ben 93rud) ber jungen ®ene* 
ration mit ben ©etooljri&eiten, bie fie alS gefaljrlid) fitr fid) unb iljr 8oB 
erlannt fjat @3 lommt fitr un3 nid)t barauf an, Srtoadjfenen unb 9ttenf d)en 
ber alteren feneration ettoa ;, SBotf d^'rif ten" §u madden, fie „beiet)ren" 
ober „belei)ren" ju toollem 2Bir toiffen, ba% fie in einer Scit aufgenmd)fen 
finb, in ber tfjnen btelfad) niemanb ettoaS iiber bie golgen be3 Sflfoljol 
unb £abafgenuffe§ gefagt f)at f ober in ber man fljnen gerabe bie falfdje 
Sluffaffung natjejubringen fud»te* SBir ma&en e§ un3 and) nid)t an, iiber 
fie ein Urteil ju fallen, fie ettoa ate „toillen3f d)ttmd£)" ober „fpie|3erf)aft" 
anjufe^en. (£in grower Seil t)on if)nen fjat fid)er im SBeltlrieg ober in ber 
f ampfjeit bie erfte 93efanntfd)aft mit biefen beiben ©enufcgiften madjen 
miiffeiu f einer toon un3 mill and) ettoa in einer ubert)eblid)en SSeife 
forbem, ba% nun auf einmal alle SKenfdjen auffjoren follen su raudfjen 
ober 2tlfof)ol ju fid) ju nef)tnen- Sine Sorberung aber ridjten toir an 
alle (grtoadjfenen: unferen Stampf urn bie SeiftungS* unb 
©efunbf)eit£fteigerung ber Sugenb unb bamit be3 23olfe§ 
nid)t an erfd)toeren! ©£ barf bafjer jum SSeifpiel fetnen 
SKeifter, (Sfjef, $ireftor, SSorarbeiter mef)r geben, ber einem 
SugenblicEjen SHIoljol ober £abaf in irgenbeiner $orm, 
ettoa fogar aU 3lner!ennung filr eine befonberS gute Se 
ftung, anbietet ober gar aufjmingt! 

S3ei ben 2>eutfd)en Qugenbmeifterf^aften 1938 in granffurt a. 9ft- fagte 
unfer $etd)3jugenbfitf)rer: (Ss ift jefct eine gett be§ jungen (Sparta, eine 
Sett, in ber ieber einjelne t)on un£ oerfud)en mufc feinem SSolI fo gut unb 
fo f)ingebenb ju bienen, al3 er uur irgenb tann!" 
®ie SebenStoeife ber jungen ©partaner aber toar fjart unb beftimmt toon 
ber ©elbftbeljerrfdjung unb toon ber 2Biberftanb§faf)igfeit im $ampf- 
8igarettenraud)enbe unb biertrinlenbe Sihtglinge finb mit bem 33egriff 
be£ lampferifdjen ©taateS ©parta unbereinbar- 

SBenn einer jeigen toill, bafc er befonber£ tud)tig ift, braudjt er nid)t mit 
SBier unb gigaretten „anpgeben"- $ann foil er mef)r leiften, foil ftatt fcom 
3*9fteter*83rett toom 8*2Keter-93rett in8 Saffer fpringen, ober foil fo lange 
ilben, bi^ er ben ©peer ftatt 40 Sfteter, 45 gfteter toeit toirft, ober foil 
feine 93eruf3femttniffe fdljneller fcerbeffem ate anbere ^ameraben- Qann 
betoeift er „9Jiannli(f)Ieit" ! 

(£in grower ®eutfd)er, ^Jaul be Sagarbe, fjat einmal baZ SBort ge 
fdjrieben: „%&mn ®eutfd)lanb nod) ein neueZ 2eben begriinben lann 
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ttrirb ba$ (Symbol beSfelben bet rficfftdi)t§lo§ burd)geffif)rte ©ntfd)luf$ fein, 
biefem SWfottnbufel ben fRil d en ju fel)ren, unb tuenn eine nennen£toerte 
Slnjaljl t)on 2)eutf d)en biefen Qmtfdjluft burdjgeffiljrt Ijaben toirb, bann 
toerben ttrir einen grofteren @ieg errungen Ijaben, al3 menu fair $et)n 
©ebanfd)ladjten auf einmal getoonnen fatten/' @3 ift an un$, biefen ©ieg 
ju erringen ! SBir erlantpf en unfere $reube in natfirltdjer gorm, im ©tpro 
ben bet ^rafte gegenbie Sftatur gem alien, auf ber gatjrt, auf bem ©portplatj, 

ba3 §8ud), burd) bie Sunft, in frotjem ©Jriel, £ad)en unb Sana. 




Dae ift Oer ^GenulJ" Oer heutigen JugenO: 

SSiefciel f)51jer Hegt bie $reube, toenn nad) toodjenlangem Gben ber 
®raulfd)lag enblid) einmal glfidt, ber ©fi ba3 ©elanbe bejttringt, ber Stem 
ber ©eige liar burd) ben 3taum flingt, ba§ erfte SSerlftfid au§ eigener 
^raft fertig tourbe, frof)e§ ©ingen unb Sadjen bei S£anj unb ©piel ben 
9taum erffillen- $a§ ift bet ®ettuft bet Sttflenb: ba% tmmet toiebet 
neuBeftStigte emjjfittben, in etnem gefunben ^ot^et cine gefmtbe Seele 
unb einen gejunben ®eift ju befifcenl 




Wae follft Cm alfo tun? 

8unad)ft einmal follft bu bit ©ebanfen fiber all bie geft 
ftellungen unb 3ufammenl)ange madjen, bie n)ir nun §u 
jammen aufgetoiefen f)aben: liber bie gefunbt)eit£fd)ablid)en 
StuSmirlungen be3 Piloting unb be£ 2llfof)ol§, fiber ifjren 
©influ^ auf bie fportltdjen unb fbr£erlid)en Seiftungen, 
auf bie geiftigen Seiftungen unb gaf)igfeiten be£ einjelnen 
2Kenfd)en unb bie Seiftung^f aJ>igfeit be3 SBoifeS unb fiber 
bie tt>irtfd)aftlid)e unb poIttifrf)e 83ebeutung biefer $ragen* 
®u toirft bann ju ber einfadjen @rfenntni§ fommen, bafc 
e£ f)ier um ettt>a3 gel)t, ba3 ffir unfer SBoll Ieben3toid)tig 
unb ba§ bon jebem einjelnen &on un£ eine flare <&nU 
fd>eibung unb einen feften @ntfd)tu£ forbert ®u ttnrft bann 
ben 3#ut f)aben, au3 beinem. aSeranttoortungSgeffif)! fjerau£ 
biefe @ntfd)eibung *u fallen, unb bie Sraft f)aben, bandd) 
§u fjanbeln, Unb bu toirft alien fatjd)en Sad»ern unb ©pot 
tern sum £rofe beinen entfdjlufc mit eifemem SBillen burd) 
jufefeen toijfen* SBenn toir in biefer ©adje jeber an un§ 
jelbft arbeiten unb unferen SBillen burd)je£en, toerben bie 
nad) un3 lommenben ^af)rgange \itf) bereit^ ber (Srffillung 
neuer Slufgaben jutuenben fonnen- ®iefe ftxaqe l)aben tuir 
ju lofen! Slber auf jeben einjelnen t)on un^ tommt e^ babei 
an. 2luf feinen Wlut, feine SBereitf d)af t unb jeinen SSillen, 
ben @ntfd)luf3 iu erffillen: 

Du haft Oie Pflicht, gcfunt) zu felnl 



$ctau8ee0eben toon ber Sleid)§iu0eTtbfu^rutt9 ber ft(S2)9i$. fjiir ben Qntjait teranttnortUcr): 
Cberbanttfuiirer $oz\t Meruit (912)^) Berlin • SSerlag: aBeftfalen^eriag QJ,m.b^ v 2>orttmmb 

©l^nerbrucf, Berlin 



GefonOheit unO LcbenefreuOe 

8u alien geiten $abcn bie 9Kenfd)en fief) fibetlegt, toie fie leben fallen, 
urn toon bet 3fufl«tb bis in§ SHter gefunb, gludlid, unb etfolgteid) 3 u 
bletben. ®abet ftnb fte unmet toiebet ju bet @tfenntni§ gefommen, ba% 
.? ^L" ner t btttIt< * unb «nf etfinbetltcf) i^ten ettigen ©ang gebt unb 



feine Sftiidfidjt batauf nimmt, toenn bet 2Kenfd) bie oftmalS betbotg 



(Stunbe tf)te§ |>anbeInS nid)t etlennt. SSiele S3ild»et finb gefdmeben 
tT>otben, urn bent 2Kenfd)en ben SBeg 3 u jeigen, ben et geljen ntufc, urn 
gefunb unb atbett3fal)tg m bleiben. 9Jid)t plefet Ijat bet befannte SBetlinet 
ptologe unb @d)ttftftellei $ugo iperttpig ein Set! toetfafit, ba$ untet 



bent £itel 
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tmJBetlog ®t. toon 3ltnim & Go., SBerlin SB 35, etfd)ienen ift. fietttota 
gef)ott ju ben 2Kenfd)en, bie fid) ftanbig bemufi,en, un§ batauf aufmetffam 
m ntadjen, tote eng bie Sejieljungen jtoifdjen 9ktut unb 2Kenfd) finb. 
Gt ton, tote gute 2Kenfd)enf ennet *u alien £eiten unb f d)on in ben fitteften 
£ultuten unmet toiebet feftftellten, p bet (StfenntniS, baft fotoo^l einjelne 
2Kenfd)en ate aud) ganje SBdlfet nut bann gefunb unb leiftungSfabk 
bletben, toenn fie fid) in allem, h>a§ fie tun, toon ber ftatut leiten laffen. 
l£3 Iltttgt fo etnf ad», toenn fcetttoig in feinem 93ud» ben 2TCenfd)en jutuft: 

„»tei6e tiatiitlidj — lefce ttatiitUdj !" 

'SPJyi IW aIIe§ balJ0n ab ' ^ »** an ^ ano btefe§ bebeutfamen 
5Bud)e0 feftftellen fonnen, ba§ toit tid)tig leben, b. b,. alfo: natiitlid) 

X- r^* T?l e f oId > e natiirfi( *>e £eben3tt>eife in all tt)ten ftolgetungen im 
tagltd)en SebenSfamtof butd^ufityten, ift gat nid)t fo leitfjt. 33iele SKenfdien 
toetlteten tb,te ©efunbfjeit, toetfagen fd)on auf bet ©djule, bei bet SBetufS* 
au§btlbung, ettuetben niemate gteunbe, etteiben ©d)iffbtud) im betuf 
!r e " " nb 9 e Waftit<$en Seben, fommen nie p einet (Snttoicflung ib,tet 
^etfonltdjlett, — nut, toeil fie biologifd) nidjt tidjtig leben. STCiemanb f)at 
Jeute mefjr ©tunb, bie ftatutna^e 3 u fud)en, ate bet 3ugenblid»e, bet 
Sltbettet unb STngeftellte. <Sie ntiif f en nad) einem SluSgleid) ib,tet oftmals 
etnfetttgen Sfittgfeit fud)en. ttnb toenn toit in§ Seben fd)auen, fo lonnen 
tott bab^et aud) beobad)ten, mit tt>eld)et Seibenfd)aft getabe fie p alien 
©potttoetanftaltungen btfingen, unb immet mieber !ann man fid) batoon 
ubetjeugen, toie fel)t immet mel)t Sltbeitet unb 2tngeftellte bie S3e~ 
fttebungen etnet natutlid)en Seben§fub,tung unterftufeen. 5«id)t gulefet 
I>at ftd) getabe aud) bet beutfd)e 9Renfd) in bet @tnai)tung umgeftellt, 
unb tott ttotffen alle, ba% bie etnfi^tungSftage, auf bie gufunft fi,in gefeben, 
etne bet hud)tigften gtagen tibetb^autot ift. $ie 2Renfd)en benlen toiel m 
tuentg battibet nad), bag alleS, n>a§ fie p fid) neb,men (felbft bie 2Rebnin) f 
butj ben SKagen ge^t unb if)t Seben oft meb,t beftimmt, alS fie afinen. 
Slud) ^ter fann nut toieber eine 
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fjelfen* 



Befinnung auf Oie Natur 



(S3 ttrirb fjeute oft gefd)rieben, ba% in @mctf)rung§fragen em grower SBirr 
ttmrr fjerrfdje. ®a§ mag benen jo erfcljeinen, bie fid) tnit foldjen gragen 
nur oberfiad)Itc£) befdjaftigen. SESie liegen bie 'Singe benn? Man ftreitet 
fid) baritber, ob f^Ieifct)^ unb gifd)toft, t)egetarifd)e ober 9tof)foft, ober ob 
9ttifd)foft bie befte mare. $riif)er glaubten roir, ba% bk Sttenfd) tagltcf) 
fjletfd) unb trie! fjett §u feiner 9£af)rung braud)e. £>eute toiffen ttrir, baft 
ba§ nid)t bet gall ift; felbft toenn rair nur einmal in ber 28od)e gteifci), 
gifd) unb taglid) Heine SKengen gett, Sartoffeln tnit ©emiife unb Dbft 
effen, toirb ba£ geniigen, um un£ gefunb unb leiftung§faf)ig ju erljalten- 
2Benn toir ben SebenMampf befteljen, (Srfolge erringen unb gefunb bleiben 
toollen, bann miiffen ttrir bmd) bie (£rnaf)rung ebenfalte fiir einen 2lu3gleid) 
forgen, biirfen un£ niemal£ einer einfeitigen Soft befleiftigen, ttrie ttrir 
fie fjeute leiber immer nod) in ben beutfdjen f fidjen toorfmben, SSie ein 
roter ffaben giet)t fid) buret) ba$ gauge 93ud) ber 2eitfa£: 

„a»o bie *Ratur aufprt — ba faugt ber Unfttm an * ♦ ♦" 

SBir erlennen, baft ber SKenfd) ate ein $robuft ber SSererbung unb ®r* 
giefjung, gebunben an ein beftimmte§ tlima, an tint bobenftanbige 
Sprung, fcon all ben natiirtidjen (Sinfluffen abfjangig ift Stber nid)t nur 
in begug auf bie ernctfjrung f)aben tt)ir eine llmftellung t>oraunel)men, 
fonbern and) in geiftig^feelifdjer $ejief)ung miiffen ttrir un£ anbern- ©o 
lemen ttrir, baft and) ber Srger im taglidjen 2ehen oftmate biologifd) 
bebingt ift unb mitunter in enger SBejiefjung §u Seber, (Salle unb 2Jiagen 
ftefjt SBir fagen \a felbft: 

w @8 ift if)m ettoaS iiber bie Seber gelaufen!" 

©3 ift stoar nur eine *Reben3art, aber ber $rger fdjlagt tatfad)lid) auf bie 
Seber, genau fo, ttrie roir i)eute ttriffen, ba§ ftanbiger Srger unb ftanbige 
©orge bie SSerbauung beeinfluffen. biologifd) betrad)tet, fcergiften arger* 
lidje ©ebanten unfer 931ut unb unfere Stferfcen. Srger \§abet unferer 
Seben^fraft Unb bilben ttrir un3 etttm ein, ba§ ein argertidjer ober 
miBgeftimmter TOenfd) un3 an^ie^t? Wad) biologif^en ©efefeen ttrirb er 
fogar abftoftenb unb entfrembenb toirfen- ®enn anjiel)enb unb l)eiter fann 
nur ein tjarmonifdjer SKenfd) fein. ®e^alb geigt un^ aud) |>erttt)ig, tvie 
bie gro^e SebenMraft be§ $umot§> unb grof)finn§ bei ben betannten 
groften gjfannern einen Steil il)rer (Srfolge barftellt. SBie toerben toir 
frof) unb leben^luftig? Slud) ^ierju toerben un^ 28ege aufgejeigt, Me 
roir §u gel)en fjaben- ©o gibt e^ §. 93. tein beffereS 9Jlittel, um frei unb 
Irampflo§ ju erfd)cinen, aU eine rid)tige Sltmung. (Sine uralte grtenntni 
ber Golfer fagt, bap gute3 9ttmen ba§ Seben t)erlangert ®urd) eine gritnb^ 
lid)e Wtmung (Sauerftoff) wkb bet gefamte ©tofftoed)fel belebt. ®er 
lebenbige 91tem greift tief in unfer £ehen ein. SSir fefjen an jebem 
9#enfd)en, ber fid) braufeen in Suft unb fiid)t traftig betoegen unb 
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fd)tot|en mufc, tote fid) burd) feme Mfttge Sttmung bte Organe (Sunge, 
§ers ufto.) beleben. $a§ miiffen totr un§ fiit afle Strbeit in Setrteben 
unb 83uro8 merfen. ©etbftoerftanbltd) toirb e§ nidit alfein qeniiqen, baft 
man etne regelmafiige STtemgrtmnaftif bettetbt. 

tBttyetWlege unb ®\>oxt 

finb r-lr^?! 16 ",,^" 016 "' bie * ur @efunbet^altung unfereS ®6tper§ 
uner ;. a ii t( f f tnb * Unb au <*> ^a ftnb e§ loieber biejenigen ©pottarten, bte 
mog tdrft ben ganjen tortoer gleid)mafiig beanftorudjen, tote j. ». Saufen, 
ftlettern, ©dttotmmen, SBanbern unb ©tjmnafKI. SefonberS bet 9ttenfd> 
mtt borne^mlid) fifcenber £eben§toeife muft fid) biefen 2lu§gleid> tier* 
fdjaffen. Setber gibt e§ abet itnmer nod) ju oiel 

einjeittge ®etooljnifjett3men?djett. 

©ie glauben glilcflid) gu leben unb finb e§ im ©runbe genommen bod) 
ntd)t. ©te toetben Don ifjren (Setoolmfjeiten ttjrannifiert unb tfit aanxeS 
Seben toitb burd) feftgefaf)tene Sorftelhmgen beftimmt. Sir glauben 
gat ntd)t, tote fef)t toit un§ anbetn totirben, toenn toir unfete ©etoofm* 
tjetten anbetten, alte aufgaben unb neue annefjmen toiirben. @3 mufi 
auf unfere StrbeitSIuft unb Seiftung§faf)igfeit nad)teitig toitlen, toenn toit 
tagltd) baSfelbe benfen, tun unb laffen, nut au§ bem einfadjen ®runbe, 
toett e§ un§ bt§ bafjin fo beguem erfd)ien. SBir miiffen un§ in ftarier 
ftonjenttatton gang neue ®etoob,nf)eiten fur unfer taglid)e§ Seben au§* 
benlen uttb bitrfen nid)t efi,et ru^en, big bie alten enbgtilttg gerftbrt finb 
unb ftd) bte neuen feftgefe|t t)aben. ®a§ ift bet naturitrf>fte 2Beg, unfete 

imb biologiftf* rtd^ttg bie £errfd>aft ilbet un§ felbft ju getoinnen. SRan 
tann anbere 9Kenfd)en nid)t itberjeugen, toenn man felbft ein ©Maoe 
beraitetet (Setoofmfjeiten ift, lein ©elbftoertrauen befifct unb unfonjentriett 
unb unbtfeitoliniert ba&,inlebt. 9lIIe 2lngtef)ung3* unb ttberaeugung§fraft 
tm £eben toad)ft biologtfd) folgeridjttg au§ hex eigenen ©pannunq unb 
^onjentriettfieit. 

Stlte 9Kenfd)en, ob jung obet alt, follten fid) einmal mit ben bioIogtfd)cn 
Satfadjen ber £eben§fraft unb ©efunberljaltung befannt madjen. Set 
fern Seben bamd) geftaitet, toirb nut SSotteile batau§ jietien. SSer rid)ttg 
etfannt t)at, toeldje ungeb.euet engen Sejiefiungen gtoifc^en einer gefunben 
^tnab,tung, etner tolanmcifiigen SebenSfufjrung unb einet bejafienben 
SebertSauffaffung beftetjen, toirb in 3u!unft met)t afe bi§t)er an ben 
greuben be§ 8eben§ teilnef)men unb Summer unb ©orgen fetdjter ju 
ubertotnben totffen. ®arum prttfe jeber felbft an §anb btefe§ totrfltcb 
toertoollen 93ucf)e3 nad), tvaZ er bt§f)er oerfetjrt gemadjt fjot unb toag fiit 
bte Sufunft beffer gemadjt toerben fann. 
®arum: 

Lcbe natiirlich - Oann Icbft Ou richtia! 



23 



